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TESCO 


Ijött az izgalmas nyári kalandok ideje, 
amelyek később értékes emlékké 
vólnok, évekig mosolyt csalnak az ar¬ 
cunkra és csöpprtyi nosztalgiát a szivünkbe. 

ÚJ dolgokat tapasztalunk meg, a konyhánk 
pedig megtelik szezongyümölcsökkel és üde 
zöldségekkel. Az Izek világába vándorolha¬ 
tunk velük, ahol mindennek különleges és 
megismételhetetlen zamota van. 

Nyáron az étkezés társasági oldala kerül előtérbe. A kerti sűtö- 
getés, az erdei tisztáson rendezett piknik, a strandra vitt finom¬ 
ságok a nyár fénypontjai. Nagy hibát követnénk el, ha nem 
használnánk ki a bőséges napfényt és a kikapcsolódás idősza¬ 
kát! Reméljük, hogy receptjeinkkel és ötleteinkkel mi is a baráti, 
családi találkozák részesei lehetünk, és minden olvasónkat 
elkísérhetjük ízekkel, illatokkal teli kalandozásában. Szeretettel 
kínáljuk a nyári partik aduászait: a burgereket és saslikokat, a 
hűsítő leveseket és a könnyű desszerteket. 

Bemutatjuk és megoldást találunk a nyári kihívásokra, és azt is 
igyekszünk bebizonyítani, hogyan lehet élmény a nyaralás, ha 
családdal, kisgyerekkel indul neki az ember. Megsúgjuk azt is, 
hogyan válhat gondtalanná a napozás, mert ugye semmit se 
vigyünk túlzásba! Sőt, még az úti célt is segítünk kiválasztani, 
ha valaki még nem tudja, hol tölti értékes szabadságát. 

Mindenki útra készen áll? Szerencsés utat, rengeteg felejthe¬ 
tetlen emléket és feltöltő kikapcsolódást kívánunk! 
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VEGA 

RECEPTEK 

Fedezd fel a szezonális gyü¬ 
mölcsök és zöldségek erejét! 

Klasszikus bruschetta 23 
Friss paradicsom¬ 
saláta 27 

Hideg krémleves leveles 
céklából 47 

Krémleves főzés 
nélkül avokádóból és 
uborkából 47 



óI SZERKESZTŐI ÜZENET 



HÚSOK ES 
HALAK 

ízekkel teli ötletek 
grillezéshez és ebédre 

Tomi Hamburgerei a 
lelkes rajongóknak 12 

Kati csirkesaslikja a kis 
természetjórkóknak 14 

Sült töltött 

paradicsöm 24 

Lazacos-sárgadinnyés 
tavaszi saláta 28 

Zöldbabos quiche 29 

Tojósos-pulykahúsos 
saláta 32 


DESSZERTEK 

VILÁGA 

Édesek, finomak, 
fantasztikusak! 


Vera barátszerzö mini 
habcsókjai 15 

Maracujás túrótorta 
Nyári limonádé 
Kivis-spenótos jégkrém 
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TESCO 

Komplex motivációs 
megoidások 
a Munkaváilalók 
és Munkaadó partnereink 
számára. 

A Tesco Vásárlási Utalvány kiváló jutalmazási eszköz 
kollégái számára. 

Akár több mint 40%-kal kedvezőbb adófizetési 
kötelezettség a készpénzes juttatáshoz képest. 
Nincsenek rejtett költségek, nincs kezelési költség. 

Rugalmas és biztonságos fizetési módok közül 
választhat (átutalással, vagy készpénzzel vásárolhat) 

Kapcsolat: voucher_team@hu.tesco-europe.com 
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és vízparton 

.SZERETNÉK MINÉL TÖBB SPORTTAL, GYEREKEKKEL, EGÉSZSÉGES ÉLETMÓDDAL 
KAPCSOLATOS ÜGYBEN TENNI A FIATALABB GENERÁCIÓKÉRT* - AVATOTT BÉ TERVEIBE 
KISS GERGELY. HÁROMSZOROS OLIMPIAI BAJNOKUNKKAL BESZÉLGETTÜNK JELENLEGI 
TEVÉKENYSÉGEIRŐL, TERVEIRŐL, MEG PERSZE A_. VÍZILABDÁRÓÜ 


Nyáron legszívesebben 
mindenki a vízparton vagy 
a vízben töltené az idejét. 

A gyerekek labdáznak... így 
kezdődött a pályafutása? 
Pontosan így, sőt azzal, hogy még 
magas, balkezes és szorgalmas is 
voltam ráadásul. Annak dacára 
szerettem bele a vízilabdába, 
hogy a családban nem volt vízi 
sportos előzmény. Mindezt tetézte 
az, hogy belvárosi gyerekként 
versenyuszoda nem volt a köz¬ 
vetlen közelünkben, mégis az első 
edzések után beleszerettem. 

Mi volt sportolói karrierjének 
legkedvesebb emléke? 

Természetesen az olimpiai aranyak 
és az első nagy győzelmem, az ifi 
EB arany 16 évesen! A maradandó 
élmények közé tartozik továbbá 
a három ország klubjaiban nyert 
három Bajnokok Ligája elsőség. 

A vízilabdán kívül más sportot 
is kipróbált? 

Komolyan nem, csak próba szint¬ 
jén kiskoromban az atlétikát, focit 


Mit jelent Ön számára az 
egészséges életmód? 

Sport napi szinten, változatos 
étrend természetes alapanya¬ 
gokkal (lehetőleg házi vagy bio 
alapanyagokat veszünk csa¬ 
ládi, ismeretségi körből, vagy 
ellenőrzött ökológia gazdaságból 
szórmazó termékeket) és sok 
Időt tölteni a szabadban sétálás, 
kirándulás, kerékpározás, vízpart! 
aktivitások formájában. 


A mozgás alapvető 
része az életemnek, 
a csapatjátékok, a 
labda őrök szerelmeim 


MK ehet egy aktív 
vízilabdázó? Speciális diétát 
kell követnie? 

Döntő százalékban mindent 
ehetünk, nem kell dekára ponto¬ 
san tartani egy adott testsúlyt. 
Ritkán előfordulhat túl vékony 


vagy túlsúlyos játékosoknál 
speciális étrend. Teljesen vegyes 
a kép, bár egyre többen kezelik 
tudatosan az étrendjüket, de 
előfordulnak olyanok, akik a 
gyorséttermeket is szeretik. 

Van esetleg kedvenc receptje 
vagy saját kreálmánya? 

Minden ételt szeretek a ma¬ 
gyaron kivül is, utazásaim során 
gyorsan megszerettem az olasz, 
balkáni, thai, indiai stb. konyhák 
finomságait. Mondjuk csigát, bo¬ 
garakat még nem ettem... Főzni 
nem tudok, de kiválóan meg 
tudom enni mások föztjét. 

Mivel foglalkozik 
mostanában? 

A Racionet Honvédban játszom 
még és néhány dologban a 
parton is segítem a csapat mun¬ 
káját. A Nagy Sportágválasztó 
szóvivője vagyok és a hozzónk 
tartozó .Ötpróba Tokióba" 
nagykövete is. A cél az, hogy 
mindenki sportoljon, éljen aktív 
életet. Bízom benne, hogy neves 




sportolóink eljönnek majd az 
eseményeinkre és Inspirálják az 
embereket, különösen a gyere¬ 
keket a mozgásra. Az említettek 
mellett a Modern Sportaka¬ 
démia SE úszó- és vízilabda 
egyesületnél elnökként Igaz¬ 
gatom a kicsik sportolását. Van 
egy vizes vállalkozásunk Is egy 
társammal, ahol forrásvizeket 
gyártunk. Illetve forgalmazunk. 
Néhány eseti projektben pedig 
szakértőként, tanácsadóként 
dolgozom. Ilyen például az Év 
Sportolója Gála, dokumen¬ 
tumfilm Halassy Olivér életéről, 
sportfejlesztési projektek, előa¬ 
dások tartása Iskolákban és 
cégeknél, médiaszereplésekre 
kérnek gyakran fel, stb. 

A hobbija a hivatása? 

Ahogyan életrajzi könyvem címe 
is; „Életem a játék”. A mozgás 
alapvető része az életemnek, 
a csapatjátékok, a labda örök 
szerelmeim lesznek. 

Hogyan tudja megteremteni 
a magánéiet és a munka 
közötti egyensúlyt? 

Korábban nagyon fix beosz¬ 
tásom volt a sport miatt, most 
kicsit rendezetlenebb a heti¬ 
rendem, de ebbe belefér néha 
néhány extra óra is a családdal 
napközben. Előfordul, hogy 
szombaton és vasárnap Is dol¬ 
gozom, de mondjuk egy keddi 
napon ebédtől meg esetleg 
otthon lehetek. 

Úgy tapasztalom, hogy míg 
a kisfiúk inkább anyásak, a 
lányok általában apásak. 
Önöknél is így van ez? 

Hatalmas a szerelem a három 
lányommal: Olivia még csak 
másfél éves, a nagyok kiska¬ 
maszok. Szerintem a „rendes” 
súrlódásokat leszámítva óriási a 
harmónia közöttünk. Imódnóm, 
ha lenne fiam, de mára lányos 
apuka lettem, amivel teljesen 
boldog vagyok és naponta 
érzékenyülök el kedvességükön, 
szépségükön, szorgalmukon, stb. 



Lányaiból is vízilabdázó 
lesz? Kijárnak a meccseire? 

Kiskoruk óta sportolnak, a 
korai cselgáncs és tánc helyett 
már három éve saját kéré¬ 
sükre vízilabdáznak, lelkesen 
járnak minden nap edzésre... A 
meccseimre imádnak járni és 
presszionálnak, hogy még ne 
hagyjam abba a játékot. 

Hogyan szokott lazítani, 
feltöltödni? 

Olvasás, zenehallgatás, filmek, 
utazás, baráti társasággal 
töltött idő, szabadtéri családi 
programok, dartsozás, kerékpá¬ 
rozás a kedvenc elfoglaltságaim. 

Megtudhatjuk, milyen jövőbeli 
terveket fontolgat? 


Szeretnék minél több sporttal, 
gyerekekkel, egészséges élet¬ 
móddal kapcsolatos ügyben 
tenni a fiatalabb generáció¬ 
kért és boldog apaként figyelni 
lónyaim felnőtté válását. Ma¬ 
gánemberként még az utazás 
vonz, minél többet szeretnék 
látni hazámból és a világból. 

Hol és mikor láthatjuk 
legközelebb? 

A Nagy Sportágválasztó és az 
Ötpróba rendezvényein, vala¬ 
mint olimpiai bajnok bajtársa¬ 
im társaságában a július 31-ei 
Millenium Masters vs. Világvá¬ 
logatott mérkőzésen a Duna 
Arénában, amikor megmérkő¬ 
zünk a '90-es és 2000-es évek 
világsztárjai ellen! 
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ES MOZGÁS 
ÉJSZAKÁJA 



ÖTPRÓBA 


LEGYÉL SPORTCSILLAG 
EGY ÉJSZAKÁRA! 


INGYENES SPORTFESZTIVÁL 
Műegyetem rakpart 
és Pázmány Péter sétány 




A MOZGÁS ÉJSZAKÁJA AZ ÖTPRÓBA PROGRAM 
PONTGYŰJTŐ ÁLLOMÁSA: 


Fuss és/vagy bringázz a rendezvényen, és ha regisztráltál, 
pontokkal jutalmazunk! Összegyűlt pontjaidat később •»’ 
értékes ajándékokra válthatod. 


15 sportág között biztosan akad olyan, amelyikkel egymásra találtok: 
Zumba | Élményfutás | Élménybringázás | Nordic walking 
Sárkányhajózás | Asztalitenisz | Street workout | Tollaslabda 
Jóga I Korfball | Lábtoll-labda | Teqball | Harcművészet 
• Fitnesz | Táncos utcabál 


A részvétel ingyenes, de a rendezvényre előzetesen regisztrálhatsz. 

TOVÁBBI INFÓ: FACEBOOK.COM/OTPROBATOK10BA 




Tomi és barátai egy közős meccsnézés 
és finom éteiek miatt jöttek ma össze. 
Tomi saját készítésű hamburgereit 
a minőségi daráit hús, az omiós zsömie 
és a karameiiizáit méz teszi igazán 
különlegessé. Nem számít, hogy már 
nem ők játszanak: a lényeg, hogy 
közösen töltsenek el egy kellemes nyári 
délutánt, buzdítva gyerekeiket egy 
jóízű burger mellett. 

RECEPT 


1. Húspogácsa 

A finomra vágott petrezselymet és 
mogyoróhagymát egy tálban keverjük 
össze a darált hússal és feketeborssal. 
Formázzunk belőle közepes méretű 
húspogácsákat. Helyezzük 200- 
230°C fokra előmelegített grillsütőre. 

A húspogácsákat csak akkor sózzuk, 
amikor már majdnem teljesen átsültek! 
(Ha korábban adjuk hozzá a sót, kiszárítja 
a húst.) Miután elkészült tegyük félre 
a húsokat pár percre. 

2. Feltét 

Mossuk meg a rukkolát, majd hagyjuk 
megszáradni. Vágjuk fel csíkokra 
a paprikákat, és grillezzük meg. Vágjuk 
fel a császárzsemléket. Keverjük össze 
a mézet sóval, és kenjük meg vele 
a zsemlék tetejét. Helyezzük a megkent 
felével a grillre, amíg aranybarnára 
nem pirulnak. A zsemle másik felét is 
helyezzük a grillre. Serpenyőben süssünk 
tükörtojásokat, ügyelve arra, 
hogy a sárgája folyós maradjon. 


3. Szósz 

A felszeletelt zöldhagymát keverjük 
össze egy tálban a felkarikázott 
csemegeuborkával és a majonézzel. 
Sózzuk, borsozzuk, adjunk hozzá 
1 evőkanál cukrot, majd tegyük a hűtőbe. 

4 Kenjük meg a zsömléket a szósszal, 
és helyezzük rá a zöldségeket. 

A következő sorrendet javasoljuk: alulra 
kerüljön a hús, utána a grillezett paprika, 
a tojás és végül a rukkola. Tegyük rá 
a karameiiizáit mézes tetejű zsömlét. 
Végül díszítsük tökmaggal! 


A karamellizilt méznek köszönhetőén 
a hamburfernek kellemesen édes 
Ize lesz, és könnyebben díszíthető 
atökmaggal. 

4 személy részére 
Elkészítési idő: 40 perc 


HOZZÁVALÓK 


Hamburger; 

500 g darált 

4 db tojás 

marhahús 

1 marék rukkola 

4 db császárzsömle 

Idb piros és 

1 marék petrezselyem 

1 db sárga kaliforniai 

1 db mogyoróhagyma 

paprika, méz 

só és bors 

tökmag 

Szósz: 

fOOg majonéz 

1 teáskanál cukor 

1 csomag zöldhagyma 

só és bors 

50 g csemegeuborka 

paprika, méz, tökmag 


M 


Ha klvéncsl, hofyan készítheti el 
ezt a finom ételt, nézze meg vldeó- 
útmutatónkata www.tesco.hu 
weboldalon! 


A receptben található hozzávalók elérhetósége i 


nálat függvényében áruházanként eltérő. 
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KATI 

CSIRKESASLIKJA 


A KIS TERMESZETJAROKNAK 




Néha szeretnénk pár napot a szabadSI^ tölteni, számítógép 
és tévé nélkül, mint Kati és családja. A fiúknak ez egy kicsit 
nehezebben megy, ezért Kati sátrazós h^tvég^ szervez 
a családnak. Ehhez ráadásul egy alkalomh^lNö, különleges ^ 
étellel Is készül: Kati sasllkjai aranybarnáraisült csirkemellből 
és friss, színes zöldségekből tökéletes választás ál^sz napos 
kalandozáshoz. . ^sr', 

HA KfVÁNCSI, HOGYAN KÉSZÍTHETI EL EZT A FI 
ÉTELT, NÉZZE MEG VIDEÓ-ÚTMUTATÓI««tTA ^ 
WWW.TESCO.hu WEBOLDALON! - 



RECEPT 


1 A pác elkészítéséhez keverjük 
össze a hozzávalókat. Vágjuk fel 

a csirkemelleket 1 cm-es csíkokra, 
helyezzük a pácba egy órára. 

2 A pácolás után szúrjuk át a nyárssal 
egy csirkedarab végét, majd húzzunk 

rá egy darab paprikát, végül húzzuk 
rá a csirke másik végét! Folytassuk 
a műveletet, amíg a nyárs tele nem lesz. 
Sózzuk, borsozzuk, és locsoljuk meg 
olajjal. 

2 Vágjuk fel a bacont, a cukkinit 
és a paprikákat azonos méretű 
darabokra, és szúrjuk fel a nyársra 
a fótt burgonyával. A nagyobb 
krumplikat vágjuk ketté, 

4 A szószhoz keverjük össze az 
Összetevőket. 

C A nyársakat kerti grillen vagy 
közvetlenül a tábortűz felett 


készítsük el. A csirke mindkét oldalát 
4 percig, a krumplikat pedig 15 percig 
grillezzűk! 

0 A szósszal tálaijuk. 



1. A csirkedarabokat külön 
nyársra, hosszában szúrjuk! 
így őrzi meg legjobban az 
ízét, és lesz finom, szaftos. 

2. A nyílvessző alakú 
nyársoknak minden gyerek 
örülni fog. 


0 


4 személy részére 
Elkészítési idő: 45 perc 
1+1 óra a pácnak) 


Ha kíváncsi, hogyan készítheti 
el ezt a finom ételt, nézze 
meg videó-útmutatónkata 
www.tesco.hu weboldalon! 


HOZZÁVALÓK 

500 g csirkemell 
600 g főtt burgonya 
í50g bacon 
f kis méretű cukkini 
2 db kaliforniai 
paprika, olívaolaj 
só és bors 
A páchoz: 

2 evőkanál reszelt 
gyömbér 

1 evőkanál szójaszósz 
1 evőkanál méz 
1 evőkanál olívaolaj 
I evőkanál citromlé 
1 teáskanál morzsolt 
kakukkfű 
A szószhoz: 

150 g tejföl 
1 evőkanál magos 
mustár 

í evőkanál felszeletelt 
metélőhagyma 


A receptben található hozzávalók elárhetóságe a választék és a kínálat függvényében áruházanként eltéró. 




VERA 

BARÁTSZERZŐ, 
MINI HABCSÓKJAI 


Veráék nemrég költöztek. Új város, új emberek, ami egy kisfiúnak 
sem lehet könnyű. Szerencsére Vera tudja, hogyan segítsen 
Petinek: egy gyerekzsúrral, melyet fenséges, mini habcsókjaival 
tesz igazán felejthetetlenné. Atortácskákat a Tescóban vásárolt, 
színes bogyós gyümölcsökkel díszíti, amelyek a nagy napon 
Petinek biztosan sok új barátot fognak szerezni. 


HA KÍVÁNCSI, HOGYAN KÉSZÍTHETI EL EZT A FINOM 
ÉTELT. NÉZZE MEG VIDEÓ-ÚTMUTATÓNKATA 
0 WV/W.TESCO.HU VYEBOLDALON! 


RECEPT 


1 Tegyük egy keverőtálba 
a tojásfehérjéket egy csipet 
sóval. A tojásfehérjét verjük kemény 
habbá, majd adjuk hozzá a cukrot, 
a kukoricakeményftöt és két evőkanál 
citromlevet. Egy tepsit béleljünk ki 
sütőpapirral. 


40 másodperc alatt verjük fel. Adjuk 
hozzá a mascarpónét. és verjük további 
20 másodpercig, amíg megdermed, 

A A habzsák segítségével töltsük meg 
a tortácskák tetejét a tejszínhabbal. 
Díszítsük fel eperrel, szederrel és 
málnával. Szórjuk meg porcukorral, 
és helyezzünk rá mentaleveleket! 


O A tojásfehérjét töltsük habzsákba, 
és nyomjunk belőle kerek. 3 cm 
magas halmokat. Minden halom tetején 
legyen egy kis gödröcske. A tepsit tegyük 
120*C fokra előmelegített sütőbe 60-80 
percre. Ez után vegyük le a hőfokot 
80’C fokra, és süssük tovább 90 percig. 
Vegyük ki a tepsit a sütőből, és hagyjuk 
kihűlni. 

O Amíg kihűl, készítsük el a 

tejszínhabot. Helyezzük a keverőtálat 
20 percre a hűtőbe. Tegyünk ugyanígy 
a tejszínnel és a mascarpónéval is. A 
habtejszint a lehűtött keverőtálban kb. 


1. Hogy könnyebben felverjük 
- a tojásfehérjét helyezzük 
' a hűtőbe egy éjszakára! 


2. Ha olajjal kikent tepsibe 
helyezzük a sütöpapírt, 

a meleg levegő nehezebben 
emeli meg a sütőben. 

3. A sütemény tetejére 
juharszirupot vagy 
mézet Is tehetünk. (Akár 
csokoládéreszeléket vagy 
ehető százszorszépeket Is.) 


HOZZÁVALÓK 

4 db tojásfehérje 
200 g cukor 

1 db citrom 

2 evőkanál 

kukoricakeményítő, sá 
250 ml min. 30%-os 
habtejszín 
80 g mascarpone 
pár szem eper. szeder 
málna, kevés porcukor 
szóráshoz és mentalevelek 
a díszítéshez 


Ha kíváncsi, 
hogyan készíthe¬ 
ti el ezt a finom 
ételt, nézze meg 
videó-útmutatón- 
kata www.tesco. 
hu weboldaloni 


A receptben található hozzávalók elérhetósége a választék és a kínálat függvényében áruházanként eltérő. 





Nálunk mindent 
megtalál hozzá. 
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Mit 

süssünk? 

A ^ateíés egi^leg- 
népszerübb alap¬ 
anyaga a hús. Sütni 
való kolbász, hambur- 

tomójóbon is »zlv»»tin 
tótjuk a rostélyon. 

A szabadtéri sütéshez 
gyakorlatilag bármilyen 
húst •felhasználhatunk, 
egyes húsfélék azonban 
izletesebbek ébliöny- 
nyebben elkészíthetek 
Komódon. 


A kényelmes és 
gyors főzést 
előnyben 
részesitők 
számára a Tesco 
kétféle pácolt 
marhahúst Is 
kínál. 


SERTÉSHÚS 

O TARJA 

Ez a húsfajta az egyik leghálásabb 
grill-alapanyag Rostjai között sok zsír 
taiáiható, ezért nagyon lédús és ízletes. 
ELKÉSZÍTÉS: a tarjaszeleteket (ízlésünk¬ 
nek megfelelően) mindkét oldalukon kb. 
7-7 percig süssük. 


Akik a gyors elkészítés hívei, válasszák 
a Tesco készre pácolt tarjáit, melyek két 
kűlörúeges ízben is kaphatók: papri- 
kás-zőldfaszeres és fokhagymás-zöld- 



MARHAHÚS 


elkészítési 

FOKOZATOK 





WELL OOAf£-8p«rc 


O BURGER 

A legkényelmesebb megoldás, ha kész, 
már fűszerezett húst veszünk, Így 
biztosak lehetünk abban, hogy megfelelő 
arányban szerepeltek berme a fűszerek, 
és Jó minőségű az alaparryagunk. Készít¬ 
hetünk azonban házi burgert Is: a darált 
húshoz adjunk apróra vágott hagymát, 
fokhagymát és egy leheletnyit a kedvenc 
fűszerünkből. 

ELKÉSZÍTÉS: LA darált húsból kerek és 
Jó lapos pogácsákat formázunk. 

Z. Mindkét oldalukon (ízlés szerint) 
kb 5-7 percig grillezzük. 3. Zsemlében 
tálaljuk 0 kedvenc kiegészítőinkkel. 

A Tescában különböző ízesítésű 
burgerek kaphatók - pikáns Jalapeno, 
klasszikus illetve extra húsos azoknak, 
akik a húst egy kis sóval és borssal 
önmagában szeretnék élvezni 



O KOLBÁSZ 

Sütés előtt óvatosan irdaljuk be ve 
szurkáljuk meg, hogy ne nyíljon ki. 
ELKÉSZÍTÉS: L A kolbászt 
óvatosan beirdaljuk. Z. Közvetlenül 
a parázs felett mindkét oldalán 
kb. 6-epercig sütjük. A legjobb, ha 
aluminiumtálcáro tesszük. 


O OLDALAS 

Az amerikai konyha rajongói imádni 
fogják a grillezett oldalast. 
ELKÉSZÍTÉS: 1. Az oldalast zöldséges 
alaplében kb. 15-20 percig főzzük, 
így puha lesz és szaftos, kívül 
viszont ropogós. 2. Bepácoljuk, majd 
grillezzük. 


A kotAnyi 
G rill Barb«cue 

harmonikus 
kombinációja, moly 

és számyoshús 
grillozéséhoz. 



OSTEAK 

A tökéletes steok záloga (a látszat 
ellenére) nem az, hogy mennyire 
vagyunk otthon a konyhában, hanem 
a hús mirtősége. Minél vastagabb 
és zsírosabb a hússzeletünk, annál 
szaftosabb lesz az eredmény. 

A steaknek van még egy titka: akkor 
Jó, ha először magos, majd alacsony 
hőmérsékleten grillezzük. 
ELKÉSZÍTÉS: l Az egyenletes felületű 
vastag hússzeletet olajjal bekenjük és 
sóval megszórjuk. 2. A grillsütőbe úgy 
halmozzuk a szenet, hogy a parázs 
csak o grillrács egyik fele alatt legyen - 
ezen a részen mindkét oldalán 
25 percig sütjük a steaket. 3. Ezután 
a parázsmentes térfélrehúzzuk 
és ízlés szerin t még néhány percig 
pirítjuk. így kívülről ropogós, belülről 
eszményien lédús lesz 
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A grillezés tiszta öröme! 
2X több zsíros edényt mosogat el, 
mint amennyit a magyarok elvárnak.* 


LIMITÁLT KIADÁS 


*A 2016. februárjában 1058 fogyasztó körében végzett fogyasztói félniérés alapján. 



Még a szűrőt is zsírtalanítja* 

‘A vfzkA .ItivolftAsára használjon mosoflatógáp-tliztítOt vagy más móOszart 


A Jár legkiválóbb 
tisztító ereje 
már elsőre! 
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Grill + pác 
= a nyerő páros 

A grillételek akkor lesznek 
igazán aromásak, pirosak és 
mégis szaftosak, ha sütés eiött 
eiöször bepácoljuk az ételeket. 

A húsok ráadásul könnyebben 
emészthetöek, ha a pác átjárja 
a belsejüket, hiszen a fűszerek J •< '* 

serkentik az emésztést. Nagyon 1 ' ^ 

jó ötlet, ha kész, előre pácolt ' ■ ^ 

húsokat választunk. Minden 
esetben ellenőrizzük azonban 
a minőségüket és az összetételüket 
- a hús legyen friss, a fűszeres pác 
pedig ne tartalmazzön felesleges 
adalékanyagokat: tartósítószert, 
ízfokozót stb. 


AZ EGÉSZSÉGES 
GRILLEZÉS 


Zöldfűszerek 

A zöldfüszerek izgalmasabbá teszik 
az ételek izét, javítják tápértéküket 
és még az emésztést is segítik. 

Milyen zöldfüszereket használhatunk 
a grillételekhez? 

• KORIANDER: utánozhatatlan Ízt ad 
a grillezett hal- és szárnyasételeknek. 
Magját lehetőleg egészben vegyük 
meg és mindig frissen törjünk belőle 
a füszermozsárban. 

• ROZMARING: morha-, bárány- és 
sertéshús, halfélék és zöldségek 
fűszerezéséhez használhatjuk. 
Grillfűszer-keverékek összetevőjeként is 
remekül megállja a helyét. 

• BAZSALIKOM: nagyon jól izésithetők 
vele a zöldségek, főleg a paradicsom. 
Halfélékhez is szokás használni. 

• KAKUKKFŰ: rendkívül dromás fűszer. 
Mindenfojta sült hús és szárnyas 
eszményi kiegészítője. 

• MAJORÁNNA: gazdogitjo a csípős 
ételek Izét. Érdemes a tarja pácievéhez 
is tenni belőle. 
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Paradicsomi 

ÁLLAPOT 


A PARADICSOM AKKOR IGAZÁN 
FINOM, HA ÉRETT, A HÚSA PEDIG 
TÖMÖR ÉS LÉDÚS. A JÖ PARADICSOM 
AZONBAN NAGYON SOKFÉLE 
LEHET. ÉRDEMES TÖBB FAJTÁJÁT IS 
FELFEDEZNI ÉS ELKÉSZÍTENI BELŐLÜK 
KEDVENC ÉTELEINKET! 



A legfontosabb a paradicsom 
Ize! A lédús, illatos, aromás 
paradicsom szinte meg¬ 
testesíti a nyarat. Nem is csoda, 
hogy ilyenkor szinte mindig ott van 
tányérunkon, hogy minél többet 


kényeztesse az izleiöbimbóinkat. 
Nehéz elképzelnünk az étrendün¬ 
ket paradicsom nélkül. Sokféle, 
mégis univerzálisan használható, 
ezért igazi kincs a konyhánkban. 
Nyersen is fogyaszthatjuk, sütőben 


süthetjük, szászokat, leveseket, 
püréket^iecsót készíthetünk belőle. 
Minden formában fantasztikusan 
finom lesz, a nyár, a napsütés izét 
és a csodálatos üdeséget vará¬ 
zsolja az ételeinkbe. 
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fokhagymát meghámozunk és fokhagymaprésen áttörünk, mig 
egy gerezdet csupán félbevágunk. A paradicsomokat a száruk 
helyén keresztben bevágjuk, lobogá forró vízzel leöntpk, majd 
egy pillanat múlva hideg vízbe tesszük. Lehámozzuk és kockára 
vágjuk. Hozzóodjuk a zúzott fokhagymót, a bazsalikomot, a sót, 
a borsot és egy ek olívaolajat, összekeverjük és félretesszük. A ci- 
abattaszeleteket bedörzsöljük a félbevágott fokhagymagerezd¬ 
del, olivaolajat csepegtetünk ró, 180°C-ia előmelegített sütőbe 
tesszük és 10-15 perc alatt készre sütjük. Koktélparodicsommal 
körítve, melegen, előételnek tálaljuk. 


KOKTÉLPARADICSOM 

Kisméretű parodicsomfajta, 
átmérője változó, általában 3 
cm. Nagyon népszerű grillezve, 
saláták összetevőjeként vagy 
akár magában, egészséges 
fogásként. Saslikokban, pizzákon 
és olaszos szendvicsekben is 
sikerrel szerepelhet. 
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A patadícsoTTOk .kdlopjót' levágjuk és óvatoson kive 
Hozzáadjuk a húst és kevergetve addig sütjük, amíg 
Fedi dlott oddig metegitjük, amíg a rizs be nem szívja < 
borsozzuki üészekevefjük. Az így elkészített I 
sütjük. Kőién felszeleteljük a mozzorellót. Tíz perc 
sdjtszelet^ Jeszünk rájuk, majd visszatesszük a 


e c púsukot A hogymát apróra vágjuk és fotrólobjban üvegesre pirítjuk, 
li K^hol megbámul. Ezután beleszórjuk a nyers rizst és felöntjük alaplével. 
< ^^sszes l»et. Ekkor hozzóodjuk o porodicsonjok kivójt húsót, sózzuk, 

—^dcsomokba töltjük és 200^-ra elömelegíett sütőben 10 percig 
,'itjuk o sütőt, óvatoson le\esszük o parodosomok kalapjót, egy-egy 
l( Jket* és még egy-két perdg sütjük őket. Snid|nggel meghintve tóialjuk. 


utói ^ftji 
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hAzi ketchup 


• 2 kg paradicsom • 1 nagy fej hagyma 

• 2 gerezd fokhagyma • 1 csilipaprika 

• 4 ek mustár • 5 kk almaecet 

• 4 kk cukor • 2 ek olivaolaj • só, bors 

A paradicsomokat egy fazékba tesz- 
szük, lobogó fonó vizet öntünk rójuk, 
majd leszűrjük és meghómozzuk. A 
húsukat kisebb darabokra vágjuk 
és szitón ótposszírozzuk. A pürét 
félfonaljuk, hozzáadjuk az apróra 
vágott hagymát, fokhagymát és 
csilipaprikát. Ezután hozzátesszük 
a mustárt, az ecetet, a cukrot és az 
olajat, sózzuk, borsozzuk és fedő nélkül 
kb. negyedóráig főzzük. Ekkor simára 
turmixoijuk és még fél áráig fózzük, 
amíg jói be nem sűrűsödik. Kihűtjük és 
néhány napig hűtőszekrényben tárol¬ 
juk vagy forrón dunsztoijuk. 



FÜRTÖS PARADICSOM 


Ez a hagyományos fajta a paradicsom egyik 
legnépszerűbb fajtája. Mindenhez jál haszrmlhotá: 
szendvicsekhez, salátákhoz, levesekhez, sütőben 
sült ételekhez, reggelihez, ebédhez, vacsorához. 
A héja könnyen leválik, ha picit bevágjuk, majd 
forró vizet öntünk rá. 






A rpegtisztított, kockára vógott hogyrtiát és fokhogymót otcflon üvegesre piritjuk. A héjától 
porcidlcábmokart tegyük serpenyőbe és főzzük puhára, majd tegyük félre. Vágjuk csíkokra c 
magolv^^sük 180 °C-os sütőben 15-20 percig. Miután megsült, néhány darabkát tegyür 
pedig adjuk a porodicsomhoz. Tegyük bienderbe, s addig daróljuk, 
majd ad^k hozzá a zöldségaiapot, s Ízesítsük csípős paprikával, 
bazsolikofnmal dekorólva tálaljuk. 







TITKO; 


MM 
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LAZACOStSARGAOINNYÉS MVASZI SALAi 


• 1 bögre bulgur • 3 parodicsoin • 30 dkg füstölt I 
ÖNTET: • 2 ek oKvaokiJ • 2 kk csípős mustár • 1 kk 
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maracujAs túrótorta 






A cukrot feloWjuk a vteben. A göfOSjdinny« 
maghámoz^^ a magjait eltávolltjuK, '' 
majd összottiMIpIJuk. A ctnnyelevet, 
a zőldcitAmok 400 viut összekeve^ 
szükség szerint méz^ édesRjűk. Jól behűt 
|égkocká\A)N*fl«|^Jbvelekk€Ít(yatJuk,j|^ 
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ILLIK HOZZAM 


EGYRE SZEBB AZ IDŐ, EGYRE 
ZÖLDEBB A TERMÉSZET - ÉS A 
TÁNYÉRUNK IS. A REMÉNY SZÍNÉBEN 
POMPÁZÓ ZÖLDSÉGEKNEK 
NEMCSAK AZ IZE MESÉS, HANEM 
REN|GETEG EGÉSZSÉGMEGŐRZŐ 
TULAJDONSÁGGAL IS 
RENDELKEZNEK. HÍVJUK BE 
ŐKET MINÉL GYAKRABBAN A 
KONYHÁNKBA, ÉS LÁTNI FOGJUK, 
HOGY A ZÖLD MINDEN(KI)HEZ ILLIKU 


Pulykásait helyeU 
sült vagy füstölt 
lazacot teltünk 


A galambbegy-levélkéket salátástálba 
tesszük. Az avokádót félbevágjuk, a 
mogját kivesszük, a húsát kivink. 

A félbíwögott tojásokkal és o^ 
húsdarabkákkal együtt ttteyetekre 
tesszük. OHvoolajjal rnege|||^|«Mui^^ 
sózzuk, borsozzuk. 
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SPENÓTOS ZÖLDBORSÓLEVES 



• 2S dkg zöldboisó • 20 dkg friss spenót • 2 bögre 
zöldség alapié • fél cKrom leve • néhány friss 
mentalevél • 1 krumpli • só, bors 

A krumplit meghdmozzuk, felkockózzuk és az 
alaplében feltesszük fóni. Amikor megpuhul, 
hozzáadjuk a zöldborsót, a spenótot a citromlevet, 
a mentót, a sót és a borsot. Összeforraljuk, majd 
botmixerrel pürésltjük. 



ié m ■% 
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KIVIS-SPENÓTOS JÉGKRÉM 


:V^NK 


A banánt felszeleteljük és két óiúra a fogyasztóba tesszük. 
Miután keményre fagyott, összeturmixoljuk á kókusztejjel 
és szükség szerint mézzel édesitjük. A massza felével felig 
megtöltjük a jégkrémformáinkat, a másik felét simára - _ 
turmixoljuk á spenóttal, a kivivel és a mézzel. A spenótos, 
masszát o formák felső részébe töltjük, majd lefagyasztjuk^ 


fw 
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LIMONÁDÉ KARDAMONNAL 

• U zölddtrom • 1 marék mentalevél • 3-4 ek cukor 

• 4 kardamonma9 • 11 viz • jégkockók 

2 zöldcitromot megmosunk, kockákra vágunk és 
bedobunk egy kancsóba. Cukorral meghintjük, 
összekeverjük és betésszUk a hűtőszekrénybe. A 
kordamonmogokat kissé összezúzzuk, felfbrrösitott 
serpenyőbe tesszük és kb. egy percen keresztül 
sütjük. Beletesszük ezt is a koncsöba, majd rádobjuk 
a mentaleveleket és az egészet összekeverjük. 
Legalább egy órára hűtőszekrénybe tesszük, s közben 
időnként egy kanállal felkeverjük. Végezetül Ndeg 
vizet töltünk a kancsóba, hozzóadjuk a másik két 
zöldcitrom kifacsart levét is, majd alaposan felkeverjük 
a limonádét. Jégkockákkal hűsítve tálaljuk. 
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Édes NYÁR 

■' ■ 


EUÖTT A VAKÁCIÓ ÉS A 
LAZASÁG IDEJE, MÉG A 
FOGYÓKÚRA ÉS A DIÉTA 
TERÉN IS! MINDENHOL HÜSÍTÓ 
FAGYLALTOK, ILLATOZÓ GOFRIK 
ÉS SZEZONGYÜMÓLCSÓKTÓL 
TARKÁLLÓ SÜTEMÉNYEK 
KELLETIK MAGUKAT, ÚGYHOGY 
IDÓNKÉNT ELKERÜLHETETLEN 
AZ ÉDES BŰNBEESÉS. NEHÉZ 
ELLENÁLLNI A KÍSÉRTÉSNEK, HA 
ILYEN FINOMSÁGOKAT LÁT AZ 



• 20 dk amaretti (mandulás keksz) • 10 dkg olvasztott étcsokoládé • 11 tejszín izO jégkrém • 60 dkg sárgabarack > 2 ek 
folyékony méz • 3 ek cKromlé • 1 db maracuja 


A barackot megmossuk, félbevógjuk, kimagozzuk és sütöpaplrral kibátelt tepsibe tesszük. 180 ^-ra előmelegített sütőben kb. 
20-25 percig sütjük. Ha kihűlt, a mézzel és a citromlével simóro turmixoljuk. Széles tálba örrtjük és három órára fagyasztóba 
tesszük, közben félóránként megkeverjük, hogy krémes maradjon. Egy hosszúkás (ormát kibélelünk folpackkal, az aljára 
kanólazzuk a baróckszorbetet és visszatesszük a fogyasztóba. Ha megkeményedik, rátesszük a tejszínes jégkrémréteget. 

Az amaretti kekszet bienderben megöröljük, összekeverjük az ohrasztott csokolódévol, a fogylalttortánk tetejére simítjuk, 
majd tovább pihentetjük o fágyasztóbón. Tálalás előtt tányérra borítjuk úgy, hogy a kekszes csokiréteg az aljára kerüljön. A 
megtisztított, pürésftett marocujávol leöntjük és azonnal tóialjuk. 
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- VARIÁCIÓK - 



REBARBARÁS-PUDINGOS GYOMÖLCSTORTA 

• 1 csomag leveles tészta • 1 csomag vaníliás cukor • 1 csomag cukormentes vaníliás pudingpor • 4 ek cukor 

• 0,51 tej • 0,5 kg rebarbara • porcukor a szóráshoz • liszt a gyúródeszka kilisztezéséhez • sütöpapir 

A vaníliás cukrot és a pudingport 5 ek tejjel teljesen simára keverjük. A többi tejet o cukorral együtt felforroljük, mojd 
levesszük o tűzről és beleőntjük o pudingporos keveréket. Folyamatosan kevergetve ismét felforraljuk és kb. 2 percig főzzük. 
A rebarbarát megmossuk, lehámozzuk és kb. 7 cm hosszú dorabokra vágjuk. A leveles tésztát 8, egyenként kb. 10 x 10 cm-es 
négyzetre vágjuk, sütőpapirral kibélelt tepsibe tesszük és villával megszurkáljük. A kissé kihűlt pudingot a négyzetekre kenjük 
és ráhelyezzük a rebarbaraszeleteket. 200° C-ra előmelegített sütőben kb. 12 perc alatt aranybomára sütjük. Porcukorral 
meghintve tálaljuk. 
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TÉSZTA: • 1,S bögre Iszt • 5 dkg porcukor • 1 csipet só * 10 dkg vaj • 2 tojássárgája • 1 csomag vaníliás cukor * vaj a kenéshez 
KRÉM: • 2 dl habtejszin • 250 g mascarpone • 2 ek zöldcitromlé (limeléj • 2 ok porcukor • 1 ek zselatin 
A DÍSZÍTÉSHEZ: • 25 dkg eper • 1 kk zöldcitromlé (limelé) • 3 kk cukor • 1 kk porcukor 


A lisztet és a porcukrot egy tálba szitáljuk, hozzáadjuk o vaníliás cukrot és o sót. Kisebb mélyedést készítünk benne, abba jön 
a két tojássárgája. Hozzáadjuk az apró darabokra vógott vajat és gyorsan összegyúrjuk, majd fóliába csomagoljuk és 30 
percre hűtőbe tesszük. Ezután a tésztát kinyújtjuk, vajjal kikent gyümölcstortafbrma aljóba és oldalaira nyomkodjuk, villával 
megszurkáljuk. 180 oC-ra előmelegített sütőben 20 percig sütjük. A megmosott, lecsumázott eper harmodát apró lyukú 
szitán áttörjük, hozzáadjuk a 3 kk cukrot és az 1 kk zölddtromlevet. A habtejszint keményre verjük a porcukorral, majd lassan, 
több adagban hozzókeverjük a moscarponét és a többi zölddtromlevet. A zselatint forró vízben felolvasztjuk, megvárjuk, 
amíg kihűl, de még folyékony, elkeverjük 3 ek krémmel, mojd hozzáadjuk a többihez. A krémet a kihűlt tésztára kenjük és 20 
percre hűtőbe tesszük. Amikor mór kezd megszilárdulni, elrendezzük rojta az epret és még legalóbb másfél óróig hűtjük. Az 
eperöntettel és porcukorral tálaljuk. 
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Az ajtajáig szállítjuk 
rendelését. 


Vásároljon online otthonról, kényelmesen! 


A szolgáltatás csak az ország bizonyos pontjain 
érhető el, a részleteket megtalálja a tesco.hu 
weboldalon. 


TESCO 










- AZ ÉVSZAK ÍZEI - 



PÁRATLAN KAVALKÁDJÁT KÍNÁUA. A NAGY 
MELEGBEN ÜDITŐEN, SZOMJOLTÓAN HATNAK, 
AZ ÉDES GYÜMÖLCSÍZ PEDIG SZERINTÜNK 
FELÉR A LEGJOBB ÉDESSÉGGEL. AZ EGYIK 
LEGKEDVELTEBB NYÁRI GYÜMÖLCS A DINNYE. 
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gyümölcs még éretlen 


Az általános vélemények 
ellenére ezt a dinnyét nem 
genetikusak hozták létre, 
hanem megfelelő kereszte¬ 
zéssel alakult ki. Édesebb, 
mint a hagyományos görög¬ 
dinnye, és a héja is sötétebb. 
Nagyon finom turmixok, 
koktélok, gyúmölcssaláták. 
Jégkásák alapanyagaként 
Különleges izét a citrom, a 
menta és a bazsalikom eme¬ 
li ki igazán. 






KONYHA LA! 




- NAGYÍTÓ ALATT - 


TITOKZATOS 

hozzávalók 


AKI SZERET KÍSÉRLETEZNI ÉS TÖKÉLETESÍTENI KÍVÁNJA KONYHAMÜVÉSZETI 
KÉPESSÉGEIT, ANNAK ISMERNIE KELL A LEGÚJABB TÁPLÁLKOZÁSI TRENDEKET, 
ÉS KÖVETNI AZ ÚJDONSÁGOKAT, AMELYEK EGYMÁS UTÁN JELENNEK 
MEG. IDÉN BÁTRAN FELVEHETJÜK A BEVÁSÁRLÖLISTÁNKRA A FEKETE 
PARADICSOMOT, A RÖZSAVIZET, A FEKETE HIMALÁJA SŐT ÉS A MORINGÁT. 

NEMCSAK FINOM, HANEM EREDETI ÉTELEKET KÉSZÍTHETÜNK BELŐLÜK, 
AMELYEK KÜLÖNLEGES ÍZÜKKEL ÉS ILLATÜKKAL BÖDÍTJÁK EL ÉS HÓDÍTJÁK 


MEG FOGYASZTÓJÜKAT. 


A zt mondják, nemcsak a szójával, 
hanem a szemével is eszik az 
ember. A szépen, ízlésesen tálalt ételt 
még jobban kívánjuk. Nem csoda, hogy 

a szakácskönyvek készítői gasztrofb- . fi 

tósok segítségét veszik igénybe. Ha V 

még változatosabbá szeretnénk tenni 

a föztünket, válogassunk az új termé- i 

kékből, a korábban ismeretlen gyümöl- 
csőkből, zöldségekből és fűszerekből, 
amelyek már a színükkel is elbűvölnek 

bennünket. "x 


a likopén mellett más hasonló hatású 
anyagokat is tartalmazzon. Különleges 
színét az antociánoknak (a legerő- 


mesftették ki, hogy a piros változatban 
bőségesen található antioxidáns 


A fekete paradicsomot tudósok ne- 


FEKETE 



INS-BOMBA 






sebb természetes antioxidánsokrKik) 


köszőr^eti. 
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' ÖNBÖZIK 

A FEHÉRTŐL? 


A fekete himalájai só (dh/atos nevén 
Himalája só), azaz a kala namak 
lelőhelye India és Pakisztán területén 
a Himalája lábalnál található. Neve 
ellenére általában lilásszürke színű, 
amit az okoz, hogy a nátrium-klorid 
mellett nyomokban nátrium-szulfá¬ 
tot, vas-szulfidot és kén-hidrogént 
is tartalmaz. Izgalmas színét első¬ 
sorban a vas-szuKidnak köszönheti. 
A fekete sót a hagyományos Indiai 
konyha előszeretettel alkalmazza: 
előételeket, mártogató szöszokat 
(dipeket), salátákat, sőt, még gyü¬ 
mölcsöket is ízesítenek vele A kaki 
namakot az Indiai csőt maszalá 
(chaat masab) fúszerkeverékben és 
a dzsaldzsliá (jaljeera) nevű hagyo¬ 
mányos Italban is megtalálhatjuk. 


RÓZSAVÍZ-A tS 
KFT-''NCSE 



A rózsavizet krémek és arcápoló 
szerek összetevőjeként talán már jól 


szomjoltó is. 




ismerjük. Kevesen tudják azonban, 
hogy az étkezésben Is felhasználják: 
a török baklava és kebap, az indiai 
kuHi jégkrém, a joghurtos-gyümöl- 
csös lassí Ital és számos egyéb édes 


Kávéba és teába is sokan teszik, 
mivel mindkettőnek Izgalmas ízt 
kölcsönöz. A rózsavíz a rózsa- 
olajkészltés - egészen pontosan 
a rózsaszirom-lepárlás - mellék- 
terméke. Kevésbé intenzív és 
sokoldalúbban felhosználhotö, 
mint a rózsaolaj, ráadásul 
sok hasznos tulajdonsága 
is van. Ha ásványvízhez 
adjuk, nemcsak nagyon 



azílétfája 

A moringa a Himalája lábainál őshonos 
fafajta. Sokszor nevezik az élet fájá¬ 
nak, mivel egészségmegőrző hatása 
egyszerűen csodálatos: jóval több 
vitamint és ásványi anyagot tartal¬ 
maz, mint szokványos táplálékaink. 
C-vitamin-tartalma hétszer akkora, 
mint a narancsé, A-vitamin-tartalma 
pedig négyszerese a sárgarépáénak. 
Nevét azonban annak is köszönheti, 
hogy sokszor még szárazság idején is 
gyümölcsöt terem, és kivágott tönkjé¬ 
ből Is újrasarjad. A moringa kiváló vas-, 
kálium- és antioxídáns-forrás. Szinte 
minden része ehető a rügyeitől kezdve 
a gyümölcsein ót egészen a levelekig, 
amelyekből illatos teót készíthe¬ 
tünk. Nem csoda, hogy a moringa új 
korszakot nyitott a szupertóplálékok 
világában. 
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- FŐZZ VELÜNK- 



SZÁRNYAKAT ADUNK. 




■ m 


6zínr€í jéqlcoclCGlc 

Kánikulaidöben jó, ha van tartalék 
jégkockánk. Idén a színes, ötletes jég 
a divat! Tegyünk a jégkockatartóba 
áfonyát, friss mentaleveleket, epret 
vagy málnát, töltsük fel vízzel és 
fagyasszuk lel 






rFONTOSlJ 
Ez ajegkocko remekül 
illik a nyári limoná¬ 
dékhoz - a receptet 
lásd a 35. oldalon. 


Idén az ononoíz 
viízi a pálmáf! 

Az ananász iránt egyre nő a kereslet, mivel 
nagyon sokoldalúan felhasználható. Főételek¬ 
be, desszertekbe is tehetjük, de önmagában 
is nagyon finom és frissítő. Egyre kelendőbbek 
az ananászlevek és -konzervek, sőt, néhol már 
friss, fogyasztásra kész ananászdarabokat is 
kaphatunk. Nem 1$ hiányozhat a bevásárlólis- 
tánkról! Érdekesség: próbáljuk ki grillezve! 
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-FŐZZ VELÜNK- 


/ 


Kínd a Wlíe.. 

A rendetlenség az apró dolgokkal kezdődik, 
amiknek nincs meg az állandó helyük, ezért 
folyton ide-oda rakosgatjuk őket. Az univerzális 
tárolódobozok minden szobában, fürdőszo¬ 
bában és konyhában nélkülözhetetlenek. 
Önmagukban Is használhatjuk őket, de fiókba 
vagy nagyobb dobozba is remekül illenek. 
Egyéni összeállitást is készíthetünk belőlük, 
amely rendet teremt a lakásban és mindig 
divatos marod. 



l 


Szimbiofilcumimal 
az 'egéízí^^rf 

Sokat hallhatunk a prebiotikumok- 
ról és probiotikumokról, amelyek 
segítenek megőrizni a tápcsatorna 
és rajta keresztül az egész szervezet 
egészségét. A legjobb megoldós 
azonban a szimblotikum, vagyis ha 
a hasznos mikroorganizmusokat a 
fejlődésüket elősegítő anyagokkal 
együtt fogyasztjuk. Hogyan hat a 
szervezetünkre a szimbiotikum? Javítja 
az immunrendszer működését, segít a 
daganatok elleni harcban, elszapo- 
rftja a bélben a ,jó" baktériumokat, 
vérnyomás- és koleszterinszint-csök¬ 
kentő hatósú. Mi több, a kalcium, a 
foszfor és a magnézium felszívódását 
is javíthatja. 




Banán h alma - 
■horfíulc fávol 
'eqymáffóll 

Tartsuk távol az almát a banántól! Az 
alma természetes etiléngázt bocsát ki, 
amely érésgyorsitó hatósú. A ba¬ 
nán pedig nagyon .fogékony” erre a 
vegyületre - ha alma mellett tároljuk, 
a héja egy nap, vagy akár néhány óra 
alatt is megfeketedhet. Ha később sze¬ 
retnénk elfogyasztani, tartsuk messze 
az almától. így sokáig friss és szemgyö- 
nyörködtetö marad. 


például 0 mézzel édesített 
kefir, a Joghurttal ósz- 
szekevert zabpehely vagy 
egy adag főtt burgonya 
aludttejjel. 
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NYÁRON SOKSZOR MÁR 
REGGEL MELEGÜNK VAN, 
NAPKÖZBEN PEDIG EGYRE 
MAGASABBRA KÚSZIK A HŐMÉRŐ 
HIGANYSZÁLA... A NAP ÉLTETŐ 
ERŐ, DE NE VIGYÜK TÚLZÁSBA! 
ILYENKOR A ZÖLDSÉGEKBŐL, 
GYÜMÖLCSÖKBŐL KÉSZÜLT 
KÖNNYŰ FOGÁSÖK SIETNEK 
SEGÍTSÉGÜNKRE. A LEGJŐBB, HA 
HIDEGEN TÁLALJUK ŐKET! 



DINNYÉS-TEJES GYÜMÖLCSLEVES 

• 1 kg görögdinnye * fél kg málna vagy eper • 2 dl dobozos sűritett tej • fél pohór hobtejszin • 2 ek méz 

A görögdinnyét feldaraboljuk, a magjait eltávolítjuk. Az epret lecsumózzuk. A hozzávalókat selymesre turmixoljuk 
és hűtőbe tesszük. Tálalás előtt mentalevélkékkel és friss vagy mirelit gyümölcsökkel díszítjük. 
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KRÉMLEVES FŐZÉS 
NÉLKÜL AVOKÁDÓBÓL 
ÉS UBORKÁBÓL 

• 1 avokádó • 3 salátauborka 

• 25 dkg görög joghurt • fél citrom leve 

• 1 gerezd fokhagyrrKi • só, színes bors 

• a kedvenc csiráink a díszítéshez 

Az uborkát és az avokádót 
meghámozzuk és kisebb 
darabokra vágjuk. A hazzávalókat 
összeturmixoljuk, hozzáadjuk 
a joghurtot és ízlés szerint sózzuk, 
borsozzuk. Hűtőbe tesszük. Friss 
csirákkal megszórvo tálaljuk. 


HIDEG KRÉMLEVES 
LEVELES CÉKLÁBÓL 



Még finomabb, 
ha friss zöldfűszereket 
vagy morzsolt feta sajtot 
adunk hozzá. 
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TARATOR - BOLGÁR UBORKALEVES 
FŐZÉS NÉLKÜL 
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IwáwMc 


2Dilkgétcsolailiilé 
2darabtojis 
4 eydkandi porcukor 
2 evikandl Dool lollioi kakiápot 
2.5 ill cükrásihab (habtojsnrt) 


(IksUtU: 


4 20 dkg dtcsokrdáddt aptdra tördep és két egyforma adagra osztjuk. 4 tojésok 
sérgéjit febéredésíg keverjük a porcukor felével, majd a Diai kakaipavt 1$ hoiz^uk. 






4z egyik adag összetört csokoládét vízgőz fölött megolvasztjuk, majd 
félretesszük höloi, ezutéo hozzáadjuk a tujásos keverékhez. 4 habtejszlrrt kemény 
habbá verjük és a krémbe forgatjuk. 4 tojásfehérjét a maradék cukorral habosra 
verjük, ezt Is beleforgatjuk, hozzákeverjük a maradék feldarabolt csokoládét. 

4 krémet fagylattgépbe tesszük és 10-15 perc alatt kész. Ha nincs fagyigépünk. akkor 
egy tálba simítok és legalább 0 érára a f^ztéba ralguk. Féléránkéirt átkeveijük. 
Prébálja ki Ízesített Holland kakaáporalnkkal is. melyek narancs, eper és banán 
ízben elérhetőek. 


Érdemes kipróbálni! 

A levest apróra tőrt krékerrel 
vagy feta sajttal Is tálalhatjuk! 
Ez a furcsa párosítás 
meghökkentően finom! 


A roqvocp ^ 


HIDEG EPERLEVES FŐZÉS 
NÉLKÜL 


- NAGYÍTÓ ALATT - 



Üzemanyaga 

S zénhidrát, fehérje, zsir, vitaminok,ásvá¬ 
nyi anyagok, víz - röviden összefogbiva 


,A SZÉNHIDRÁT A FÖBŰNÖS" - 
ISMÉTLIK EGYESEK. ,A ZSÍROK 
ÁRTALMASAK" - MONDJÁK MÁSOK, ÉS 
ARRA BIZTATNAK BENNÜNKET, HOGY 
NÖVELJÜK A FEHÉRJEFOGYASZTÁSUNKAT. 
KINEK VAN IGAZA? KIDERÜLT, HOGY 
EGYIKÜKNEK SEM! SZERVEZETÜNK 
BONYOLULT GÉPEZET, MEGFELELŐ 
MŰKÖDÉSÉHEZ MINŐSÉGI ÜZEMANYAGRA, 
VAGYIS KIEGYENSÚLYOZOTT ÉS 
VÁLTOZATOS ÉTRENDRE VAN SZÜKSÉGE. 


Így fest szervezetünk ideális étrendje. Ha 
bármelyik alapösszetevöt kihagyjuk, 
hiányállapotok léphetnek fel, egészsé¬ 
günk és közérzetünk romolhat, vagyis 
a gépezet jelezni kezdi a hibát. 


Vitaminok 
és ásványi anyagtik 

Ha nem fogyasztanánk 
őket, a szervezetünk nem 
működne megfelelően. 
Szabályozzák a testünk 
különböző folyamatait, 
védenek a szabadgyö¬ 
kök káros hatása ellen, 
megfelelő testi és szellemi 
fejlődést biztosítanak. 

Az emberi szen/ezet nem 
képes maga megtermelni 
ezeket az anyagokat, 
ezért fontos, hogy étren¬ 
dünk kiegyensúlyozott 
legyen és minél többfajta 
terméket fogyasszunk. 


Agyunk és összes többi sejtünk fö energiafor¬ 
rása. Egyszerűekre és összetettekre szokás osz¬ 
tani őket. Az összetett szénhidrátok tápértéke 
nagyobb, ezért elsősorban ezeket fogyasszuk! 
Leginkább a teljes kiőrlésű gabonákban, 
magokban, kásafélékben és a hüvelyesekben 
találjuk meg őket. Az egyszerű szénhidrátok 
elsősorban a gyümölcsökben, fehér lisztben, 
édességekben és a rrrézben tablhatók. Ügyel¬ 
jünk arra, hogy ezek a termékek ne kapjanak 
nagy hangsúlyt az étrendünkben, mert többek 
között elhízást okozhatnak! 


Földünk valamennyi élőlényének 
szervezete jórészt vízből áll - és ez 
alól az ember sem kivétel. Viz nél¬ 
kül nincs anyagcsere. A viz minden 
sejtünk, szövetünk és testnedvünk 
alapeleme. A testünkben található 
vizet folyton cserélnünk kell, ehhez 
szükséges a hidratálás, ezért 
lényeges, hogy minden nap meg¬ 
felelő mennyiségű vizet igyunk. 


Zsírok 

A legfontosabb tápanyagok közé 
tartoznak. A zsírban r^ldrírdó vita¬ 
minok (A-, D-, E- és K-vitamin) nem 
szívódnak fel nélkülük. A zsiradékok 
az esszenciális zsírsavak forrásai. 
Szervezetünket energiával látják el, 
az ételek pedig Izesebbé válnak tőlük. 
A legegészségesebb zsírok és olajok 
a hal- és diófélékben, az avoká¬ 
dóban és az igazán jó minőségű 
növényi olajokban találhatók. 


Fskérit 

A fehérjék nélkülözhetetlenek szervezetünk növeke¬ 
déséhez és fejlődéséhez. Csontjaink, izmaink, hajunk 
és körmünk építőanyagai. Az állati eredetű termékek 
(hús- és halfélék, tojás és tej) gazdag fehérjeforrá¬ 
sok, de a növényi termékekben, Így a hüvelyesekben, 
kisebb mennyiségben a gabonafélékben, nyomok¬ 
ban még a zöldségekben és a gyümölcsökben is 
megtalálhatók. Az ember fehérjeszükséglete élet¬ 
korától és egészségi áltopotótól függ, egy azonban 
biztos: mind a túlzott, mind az olacsorry fehérjefo- 

az egészségünkre. 
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Gyors, ízletes, 
praktikus 




Csirkés cézársaláta 

Szaftos csirkehús Grana 
Padano sajttal és ropogós 
krutonnal, friss római 
salátával és krémes 
cézáröntettel. 


Harapnivalóink kivétel nélkül 
minőségi hozzávalókból készülnek, 
ez teszi őket igazán finommá. 
Válasszon kényelmi ételeink széles 
választékából! 






Tonhalas-tojásos 

szendvics 

Az angolszász konyha 
egyik legnépszerűbb 
szendvicse tonhallal, 
főtt tojással és friss 
salátával. 



Cézár Wrap 

Ízletes grillezett 
csirke, ropogós 
római saláta, füstölt 
bacon, cézáröntettel, 
mindez finom 
búzatortillába 
tekerve. 


TESCO 


www.tesco.hu/etelek-elvitelre 
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ereje 

NYÁR IDE, NYÁR ODA, A BŐRÁPOLÁS NEM ISMERI A PIHENÉST! A PÁLMAFÁK 
ÁRNYÉKÁBAN, NAPFÉNYES TENGERPARTON SEM ÉRDEMES LEMARADNUNK A 
DIVAT ÉS A SZÉPSÉGIPAR ÚJDONSÁGAIRÓL. 


Minimális mennyiségű ősz- 
szetevöbál készülnek. Nem 
irritálnak, hipoallergének, ér¬ 
zékeny bőrre is használhaták. 
Nem tartalmaznak tartósitá- 
szereket, olajokat, viaszokat, 
illatanyagokat - az ásványi 
kozmetikumok ereje termé¬ 
szetességükben rejlik. Állaguk 
porszerű, de a bőr akár több 
rétegben is jól felveszi őket. 
Nemcsak a szépségünkért 
felelősek, hanem ápolnak is; 
szabályozzák a faggyúkivá¬ 
lasztást, gyógyítják a börhibó- 
kot, összehúzzák a pórusokat. 
Az ásványi kozmetikumok 
mindenkinek jót tesznek, de 
különösen érzékeny, ekcémós 
vagy problémás börüeknek, 
vegánoknak és kismamáknak 
ajánlottak. 


Áldásos aioé 

Az aIoé különleges növény, amelyet az orvostudomány és a kozmetika 
már régen felfedezett magának. Nedvét a bőr akár négyszer olyan 
gyorsan szívja be, mint a vizet. Nem csoda, hogy az aioével megőriz¬ 
hető, fenntartható a bőr megfelelő vízháztartása. Mi több: rugalmassá 
teszi és regenerálja a hámréteget, gyulladáscsökkentő hatású és eny¬ 
híti a bőrirritációt. Mind száraz és érzékeny börüeknek, mind pattaná¬ 
sos és problémás börüeknek ajónlható. Sőt, leégés esetén is segítségül 
hivhatjuki 


Ásványi 

kozmetikumok 
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Peelíng... a fejbőrön? 

Sampon, balzsam, néha hajpakolás - mindezek jól Is¬ 
mertek és a (haj)szépitkezésí rituálénkba tartoznak. De 
mi van a fejbőr peelingjével? Kiderítették, hogy ennek 
szintén a hojápolás részének kellene lennie, mivel a fej¬ 
bőrön, csakúgy mint a test többi részén, elszarusodhat 
a laphám. Rendszeres eltávolításával elősegíthetjük 
a bőr szellőzését, a tápanyagok jobb félszivódását, a 
faggyúmirigyek munkáját és csökkenthető a zsíroso- 
dás. A kezelés többféleképpen igénybe vehető, akár 
fodrószszolonban, akár speciális készítményt vagy pe- 
eling sampont vásárolva, esetleg házilag is elkészíthető 
a peeling - például cukorból. 



A bölcsek köve 

Az arcbőr különleges és kíméletes 
ápolást igényel. Napjainkban 
egyre népszerűbbé válik a 
hengeres nefrit- vagy Jódéit 
arcmasszázs Ez a két féldrágakő 
(összefoglalá nevükön ajáde) 
nagyon simára csiszolható, 
ráadásul használat közben 
rtem veszi át a bőr melegét 
és kellemesen hűvös marad. 

A Jádemasszázs nyugtatóan 
hat, összehúzza a pórusokat, 
lelohasztja a duzzadt, puffadt 
bőrt és eltünteti a szem alatti 
táskákat. Ha rendszeresen 
alkalmazzuk, a bőrünk szebb és 
ragyogóbb lesz. 


A Jádemasszázs nagyon 
egyszerű - elég, ha 
a hengereket finoman 
a bőrűnkhöz tesszük, majd 
belülről kifelé és felülről 
lefelé, a nyakunk Irányába 
görgetjük. Ápol, nyugtat 
és ellazít. 


Slug 
^ -ako 


Slugging 

akor^Z^ 

hidl'atálás 


Idén új hidratálósi technika jelent meg: a slugging, 
vagyis az arcvazelinozás. Alkalmazása rendkívül 
egyszerű, csupán arról van szó, hogy tonikkal meg¬ 
tisztított arcunkra vastag vazelinréteget viszünk fel 
és egész éjszakára rajta hagyjuk. Ez a .maszk" ned¬ 
vesen tartja és bársonyosan puhává teszi a bőrt. 

A zsíros és pattanásos bőrűek ki vételével 
mindenki bátran használhatja. 
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^Pöttyömpötty 


r 


A NYÁR A NAPFÜRDÖZÉS 
IDŐSZAKA, AMELY AZZAL 
IS JÁR, HOGY SOKAKON 
SZEPLÖK JELENNEK MEG, 

MÁSOK elszíneződéseket 
VESZNEK ÉSZRE MAGUKON. 
HOGYAN KELETKEZNEK ÉS 
MEGELŐZHETŐK-E A SÖTÉT 
FOLTOCSKÁK? HOGYAN 
ÁPOLJUK A .PÖTTYÖS’ BŐRT? 

I SZÉPSÉG 


nyár a strandolás, a ker¬ 
tészkedés és az utazás idő¬ 
szaka. A napos órák száma 
ugyan hazánkban is igen impozáns, 
sokan azonban még délebbre keresik 
a pihenést Mindez azt eredményezi, 
hogy a bőrűnket rengeteg közvet¬ 
len napsugárzás, így ultraibolya 
sugárzás éri. Az UV-sugarak igen 
kedvezően hatnak a szervezetünkre: 


a napfény hangubtjavitó hatású, 
mivel serkenti a boldogsághor¬ 
monoknak nevezett endorlinok 
képződését, ráadásul á 0-vltamin 
aktív formájának termelését is 
elősegíti. Ugyanakkor azonban tudni 
illik, hogy ha nem szabunk korlátokat 
az ultraibolya sugarakrtak, akkor 
számos kedvezőtlen hatásukkal kell 
számolnunk. 
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á^pl( 

na^ül 


;ok 

lütés 


a már UpRakult 
elszinez||^sekkel? 

Az egyik bevált módszer a kémi¬ 
ai hámlasztás. A lényege, hogy az 
QIC, a kéz vagy a láb bőrére erős 
savtartalmú oldatot helyeznek, amely 
eltávolítja a külső hámréteget. Az alóla 


• Szeplő: 

sok, apró, szabólytolan, világos- 
vágy sötétbarna bőrfolt. Általá¬ 
ban az arcon, a dekoltázs bőrén 
és a karon jelenik meg. 

• Anyajegy: 
nagyobb a szeplőnél, alakja 
különböző lehet, színe a vllógos 
drapptól a sötétbarnáig ter¬ 
jedhet. 

• Melazma (májfolt): 
szabólytalan, barnás vagy 
világosbarna foltok, általában 
a homlok közepén, a felső ajak 
felett és a járomcsontok környé¬ 
kén szimmetrikusan jelentkeznek. 

• GjruUadások utáni 
elszíneződések: 

olyan helyeken jelennek meg, 
ahol a börön gyulladásos 
elváltozások (akné, allergiás 
bőrgyulladás vagy akár sebek) 
találhatók. 


előbukkanó böiréteg egyszínű lesz. 

A vegyi kezelés ráadásul a pigmentkép¬ 
ződést Is csökkenti. Lézeres kezeléssel is 
próbálkozhatunk. A melanin máshogyan 
nyeli el a lézersugarakat, mint a világos 
bőr, ezért a pigmenttel telítődött sejtek 
pontosan beméitietök és eltávolithotók. 

Az utóbbi években számos olyan bőrá¬ 
poló szer jelent meg, amellyel fakithatök 
az elszíneződések és csökkenthető a bőr 
melanlntermelése. Általában az alábbi 
listán szereplő hatóanyagok egyikét 
tartalmazzák. 


Az elszíneződések 
kialakulásának kockázatát 
úgy csökkenthetjük, ha 
kevesebb időt töltünk a napon, 
védőruházatot hordunk és 
magas SPF faktorszámú, 
széles spektrumú UVA/UVB 
szűrős krémeket használunk, 
így ráadásul a már kialakult 
elszíneződések is kevésbé 
erősödnek. Érdemes olyan 
készítményeket használnunk, 
amelyek mind fizikai, mind 
kémiai szűrőket tartalmaznak. 


• Hidrokinon: ’ 

aktív hatóanyag, a legutóbbi időkig 
az egyik legerősebb kozmetikai 
.fegyver* volt a elszíneződések ellen 

• Arbutin: 

term«zetes hidrokinon-forrás 

• Kojisav: 

a japán erjesztett rizsital, a szaké 


• C-vitamin-származékok: 

hatékonyak az elszíneződések elleni 
harcban, gyakran más hatóanya¬ 
gokkal kombinálva jelennek meg 

• RetínoidoR: 

A-vitamin-származékok, haté¬ 
konyan gyártják az elszínező¬ 
déseket, de irritálhatjók a bőrt, 

. amely Így még érzékenyebbé válik ■ 
a napsütésre 
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Csomagolt lány felső 

3990 ''*/“°^ 

WWWW # i 330"/db 




Csomagolt 

2990'=V» 


f-f.com 





;0 Clubcard 
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A természet 

lágy ölén 


MIKOR MONDJUNK BÚCSÚT A 
FORGALMAS VÁROSNAK, ÉS 
INDUUUNK A TERMÉSZETBE, 
TÚRÁZZUNK, SÁTOROZZUNK, 
HA NEM MOST? NE IS 
GONDOLKOZZUNK SOKÁIG, 
JOBB, HA AZONNAL 
ÖSSZEPAKOLJUK A 
HÁTIZSÁKUNKNAT ÉS BOTTAL 
ÜTHETIK A NYOMUNKAT! LISTÁNK 
SEGiT ABBAN, HOGY SEMMI NE 
MARADJON OTTHON, AMIRE 
SZÜKSÉGÜNK LEHET. 



Trtmfo^ és po«rrr bonA 

A nyaralás akkor sikeres, 
ha a technikát, a foly¬ 
tonos képemyönézést is 
kipiherijOk. Egy féholtckt 
telefon azonban minden 
kiránduiás elenged¬ 
hetetlen tartozéka kell, 
hogy legyen. Így a fontos 
információk mindig kéznél 
vonnak, és a tójékozrbdás 
is egyszeiúbbé vólik. 

® 

A kiszárodás hatására 
szervezetünk funkciói 
romlanak, sőt, egye¬ 
nesen felmondhatják a 
szolgálatot. A nyár és a 
testmozgás két nyomás 
ok orra, hogy mindig 
legyen nálunk ivóvíz! 


Az édes 

semmittevéshez 

ajánljuk... 

Szalmakalap 

2990 '=* 


Ruha 

4490 *= 


F&F 











Bíkinifelső 

2990 ’=* 


F&F 




Érdekesség 

r A szúnyog ’ 

régebben él a Földón, 
mint az emberi A 3000 ismert 
szúnyogfaj az Antarktisz 
kivételével az összes földrészt 
benépesíti. A szúnyoghöigyek - 
mivei csak a nőstény szúnyog 
csip - rendkivüi vérszomjasak, 
a saját testtömegük 
. kétszeresét is képesek 

kiszívni belőiOnk! 


JÓ GYAKORLAT 


A SZÚNYOGOT! 


KI NEM SZERETI A BÁRSONYOS, TÜCSÖKqPíjPELÓS NYÁRT 
ÉJSZAKÁKAT, AMIKOR AZ EGÉSZ NAPOS KÁNIKULA UTÁN 
ENYHÜL, FELFRIS^ÖL A LEVEGŐ? EZT.AZ IDILLT AZONBAN 
GYAKRAN APR0,.?OMMÖGŐ BETOLAKODÓK RpNTJÁK* 
EL.ASZÚNYQGÖltA NYARAI^ HÍVATLAtl VENDÉGEL . 
HÓSyAN CSÍPHETJ^ŐKET NYAKON? , . ' , 


KI A ZSÁKMÁNYA? 


VÉDŐRUHA 

szúnyogok szeretik o sötét színeket 


HOGYAN KERÜLHETJÜK 
EL A VAKAROZAST? 

Érdemes szúnyog- és kullancsriasztót 
permeteznünk a ruházatunkra vagy 
közvetlenül a bőrünkre. A lakásban 
vagy a nyaralóban Jó szolgálatot 
tesznek az elektromos rovarriasztók 
is, melyek akár nyitott abkiknól Is 
használhatók. 








HATÉKONY VEDELEM 
A SZÚNYOGOK ÉS 
KULLANCSOK* ELLEN 

Az Off® Protection Plus pumpás spray 

8 órás védelmet nyújt szúnyogok 
és kullancsok* ellen 


gyermekek 2 éves kortól 
használhatják 
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HOSSZÚAK A NAPPALOK, FELHŐTLEN AZ ÉG, ENERGIÁVAL TÖLTENEK 
FEL A NAPSUGARAK. ITT A NYÁR! GONDOLATAINK MÁR A PIHENÉS 
KÖRÜL FOROGNAK, NEHÉZ ÜLVE MARADNUNK AZ (RÖASZTALNÁL, ÉS 
ALIG TUDUNK ELLENÁLLNI A KÍSÉRTÉSNEK, HOGY MINÉL TÖBB IDŐT 
TÖLTSÜNK A FRISS LEVEGŐN. 


ór a nyár elsősorban 
I “ "a lazítás és a pihenés 
időszaka, érdemes kihasználnunk 
a meleg hónapokat és belső 
energiánkat. Fogadjuk el 
a kihívást! A tudat, hogy elértük 
céljainkat és minden percünket 
hasznosan töltöttük, rengeteg 
elégtételt és örömet ad majd, ha 
elmúlt a nyár! 


A napfényt és a meleget jó 
kihasználni - és a legjobb, ha 
mindezt aktív pihenés során tesz- 
szük. Mikor kezdjük el a mozgóst, 
ha nem most? Az Idő Ideális 
a sétához, biciklizéshez, úszáshoz. 
Most van itt az ideje annak is, 
hogy új sportágakat próbáljunk ki 
- példóul a falmászást. Engedjük, 
hogy a boldogsóghormon, az en- 
dorfin szétáradjon a testünkben! 
Nem kérdés, hogy a hangulatunk 
és a kondíciónk is javulni fog tőle! 




új ^ 


Felejtsük el a hagyományos, jól 
Ismert ízeket. Itt a konyhai kísér¬ 
letezések Ideje! Érdemes Időről 
időre megbolondítani a minden¬ 
napi menünket, ha pedig külföldre 
utazunk, próbáljunk megismer¬ 
kedni a helyi izekkel! így széle¬ 
síthetjük kulináris látószögünket 
és csodálatos tapasztalatokat 
szerezhetünk. 


Most ne jegyezzünk fel minden percet a határidőnaplónkba vagy 
a telefonunkba. Nagyon értékesek a spontán döntések és a pihenés 
is fontos. Hetente legalább egy napunk szóljon a meglepetésről és 
kalandokról. Nem kell, hogy minden előre lótható és jól ismert legyen, 
hiszen Itt o nyári pihenés! 


Szezon 

kihívás 
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EMLEKGYUJTES 


Nyáron töltsük tele belső akku¬ 
mulátorunkat, hogy az év többi 
hónapjára is maradjon .power 
bankunk". Gyüjtsünk szép emlé- 
IcBket a nyaralásunkról: fotózzunk, 
hozzunk magunkkal emléktárgya¬ 
kat! Nagyon jó ötlet, ha albumot 
készítünk a nyaralásról, a legszebb 
fotóinkat kiteszzük a falra vagy 
bekeretezve az íróasztalunkra 

nyár örömteli pillanataira és ins¬ 
piráljanak arra, hogy jövőre Ismét 
megszen/ezzük a 


Nyáron a barátainkra és a hozzátartozóinkra is jobban figyelhetünk. 

A szabad ég alatt töltött kellemes estéket arra is használhatjuk, hogy 
ápoljuk és erősítsük érzelmi kötelékeinket. A jó emberi kapcsolatokat 
nem a véletlen vagy a szerencse hozza létre, hanem a hozzóállás és 
a beléjük fektetett munka. 


nyoroláf 


Ha nyaralni megyünk, kapcsoljunk online módról on-life üzemmódra. 
Felejtsük el a munkahelyi telefont, a maileket, a netezést. Az utazás, 
a lazaság és a szabadság jegyében ne legyen semmi, amit muszáj 
lenne megcsinálnunk, mert csak ilyenkor érezhetjük igazán, mi az 
igazi pihenés. Ahelyett, hogy a telefonunk vagy a laptopunk akkuját 
töltenénk, inkább töltsük a sajátunkat! 



Ofolóm 
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SZAKÉRTŐI 


TISZTA, ÁPOLT LAKÁS TÖBBÓRÁS 
FÁRASZTÓ TAKARÍTÁS NÉLKÜL? EZ 
MINDANNYIUNK ÁLMA - FŐLEG NYÁRON, 
AMIKOR HOSSZABBAK A NAPOK, ÉS 
SZÍVESEBBEN VAGYUNK A TERMÉSZETBEN, 
MINT A LAKÁSBAN. SZERENCSÉRE 
TÖBB MÓDSZER IS VAN ARRA, HOGY 
VILLÁMGYORSAN MEGSZABADUUUNK 
A PISZOKTÓU 


P iknikezés a barátainkkal, sport a szabad ég alatt, 
kerti sütögetés a családdal - a nyár és a szép idő 
rengeteg lehetőséget rejt nrvagában. De hol van 
tökéletes szövetségesünk, aki felveszi a harcot a pi¬ 
szokkal és villágyorsan rendet szeretne a lakásban? Hol 
a csodafegyver, amely hamar megbirkózik a rendetlen- 
séggei és még több szabadidőt szerez nekünk? A válasz 
- keressük a Go Fór Expert termékcsaládot! Minden olyan 
tisztítószert megtalálhatunk benne, amellyel a nagyta¬ 
karítás néhány egyszerű mozdulattal elvégezhető. 




CSILLOGÓ FELÜLETEK 

Az univerzális nedves tisz- 
tltókendőkkel gyorsan és 
hatékonyan leszámolhatunk 
a porral és a szennyeződé¬ 
sekkel, ráadásul csillogóvá 
varázsolhatjuk a legkülön¬ 
bözőbb felületeket. A kendők 
kellemes, friss citromil¬ 
latot árasztanak, és ami 
még fontosabb: rendkívül 
nedvszivóak és erősek, ezért 
villámgyorsan megbirkóznak 
a piszokkal! 


BÚCSÚ 

A FOLTOKTÓL 

Mi legyen a szőnyegeket és 
a kárpitokat elcsúfító fol¬ 
tokkal? Az aktív szönyeghab 
könnyen és gyorsan meg¬ 
birkózik velük: még az olyan 
makacs szennyeződéseket is 
eltünteti, mint a kávé, a bor 
vagy a gyümölcslé. Aktív 
oxigéntartalma a textilszá¬ 
lak mélyére hatol és néhány 
perc alatt feloldja a piszkot. 

Folt - nincs! 
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KÜLÖNLEGES 

BEVETÉSHEZ 


A szagelszívót, a tűzhelyet 
és a konyha más részeit is 
nagyon "szeretik" a zsíros, 
ragacsos szennyeződések, 
amiket most különleges 
zsiroldó tisztítószerrel 
távolíthatunk el. 
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VEGYÜNK EGY NAGY LEVEGŐT- 
ÉS VESSÜK BELE MAGUNKAT A 
BÜKK-VIDÉK FELFEDEZÉSÉBE! 

A BÜKK MAGYARORSZÁG 
LEGNAGYOBB ÖSSZEFÜGGŐ 
ERDŐTERÜLETE, EMIATT AZ 
.ORSZÁG TÜDEJEKÉNT" IS 
EMLEGETIK. A PÁRATLAN 
SZÉPSÉGŰ TÁJ A TERMÉSZETI 
ÉRTÉKEK MELLETT KÜLÖNLEGES 
HANGULATOT KÖLCSÖNÖZ 
A KULTURÁLIS, TÖRTÉNETI, 

ÉS GASZTRONÖMIAI 
NEVEZETESSÉGEKNEK, EZÉRT 
ÉRDEMES A FRISS LEVEGŐTŐL 
FELPEZSDÜLVE MINÉL TÖBB 
SZEGLETÉT MEGISMERNI. 


V olna kedve a királynék 
.luxuslakosztályaiban" 
vendégeskedni és megis¬ 
merni egy olyan titokzatos helyet, 
ahová az uralkodók elmene¬ 
kültek a birodalom gondjai 
elöl? Ha Igen, keresse fel a Bükk 
hegység ölelésében megbúvó 
DIÓSGYŐRI VÁRAT. A királynék 
váraként emlegetett középkori 
építménynek az elmúlt években 
teljes épületrészeit rekonstruálták, 
hogy a látogatók számára minél 
érzékletesebben elevenítsék 
meg a középkori vár történetét. 
Belépve a kapun udvarhöl¬ 
gyek, lovagok és a vár bolondja 
fogadja a lótogatókat, mintha 
csak egy nyüzsgő királyi udvarba 
csöppennénk. Az évszázados 
folak tanúi voltak híres vadásza¬ 
toknak, szerelmes suttogásoknak, 
de volt idő, amikor erre a várra 
figyelt egész Európa. Lovagterme 
ugyanis a korabeli Közép-Európa 
egyik legnagyobb ilyen csarnoka 
volt, mely mára szintén visz- 
szanyerte régi pompáját. Másik 
sajátossága a Diósgyőri várnak, 
hogy az évszázadok során valódi 
szerelmi zálogként is ismerték: a 
királynék házasságkötésük után 
a királytól ajándékba kapták 
kellemes természeti adottságai 
és kényelmes belső terei miatt. 

A déli palotaszárnyban igazi 
.luxuslakosztályok" szolgálták 
a királynékat. A kényelem nem 
járt együtt az intimitással, hisz 
a királynék az udvarhölgyeik 


társaságában töltötték minden¬ 
napjaikat, amelybe ma már mi 
is betekinthetünk. A romantikus 
beállítottságúak megismerhetik a 
varhoz kapcsolódó szerelmi histó¬ 
riákat, de akár középkori bájitalt 
is keverhetnek az alkímia szobá¬ 
jában, míg a kalandvágyóbbak 
íjászkodhatnak, fegyverbemuta¬ 
tókat, lovagi tornát, és korabeli 
mesterségeket is láthatnak a vár 
falai között. 

Gyógyító levegő, 
„léleTcemelő” látvány 

A Bükki Nemzeti Park .sűrűjét" jó 
idő esetén a nyitott kocsijú erdei 


kisvasúttal érdemes megközelíteni. 
A Miskolc-Diósgyőr városrészből 
induló Lillafüredi Állami Erdei Vasút¬ 
tal eljuthatunk LILLAFÜREDRE, ahol 
a megcsodólhotjuk a Hómori-tó 
partján mogasodó Palotaszálló 
emblematikus épületegyüttesét. 

A várbeli kalandok után érdemes 
egy csónakban megpihenve 
magunkba szívni a klimatikus 
gyógyhely hangulotót. Ha további 
csöndre és jótékony levegőre 
vágynak, látogassanak el a Szent 
Istvón-barlangba, ahol csodá¬ 
latos cseppköképzödményekben 
is gyönyörködhetnek az óránként 
induló vezetett túrók során. 
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Történelem, 
pisztrángkóstoló, 
kisvasút, csónakázás, 
várhoz kapcsolódó 
szerelmi históriák, 
barlangászás - a család 
minden tagja talál 
magának valamit. 


egyik irányban kisvasúttal, míg 
visszafelé gyalog jár be, hiszen 
az erdei kisvasút itt is komoly 
hagyományokra tekint vissza. A 
legnagyobb nyüzsgést kétségte¬ 
lenül a Fátyol-vízesésnél találjuk 
majd, mely az egyik f6 látványos¬ 
ság. A fátyolszerü, csipkés hatás 
annak köszönhető, hogy a hegy 
gyomrából fakadó, oldott meszet 
tartalmazó vízből a felszínen 
lerakódó mésztufa gátakat emel a 
mederben és így vlsszoduzzasztja 
a patak vizét, mintha lépcsők 
képződnének. A szómos érdeklődő 
turista és természetjáró mellett 


próbáljunk időt szánni ismét egy 
kis időutazásra, és gyalogoljunk 
(el az istóllós-köi ősemberbar¬ 
langhoz. Eddigi ismereteink szerint 
a világon először itt használtak 
Ijat és a hasított alapú csont 
lándzsahegyeket, de itt került elő 
a világ legrégibb fuvolája is. 

A pisztrángtenyésztés Szilvásvá¬ 
radon bő százéves múltra tekint 
vissza, az innen származó füstölt 
hal ma mór jó nevű éttermek ét¬ 
lapjain szerepel, ezért kár kihagyni 
az élményt, hogy frissen megö¬ 
leljük. A pisztrángos tavakon kívül 
vadasparkot, az Erdei Múzeumot, 
Szikla-forrást, Erdei Szabadtéri 
Múzeumot és Milleniumi kilátót, 
és a lipicai ménest is megéri 
felkeresni. 

A Bükk-vidék számos kalandra, 
felfedezésre hív, de ottjártunkkor 
a gazdag programkínálat és 
látnivalók mellett szakítsunk időt 
arra, hogy ótérezzük a hely igazi 
varázsát: a természet közelségét, 
mely minden településének és 
nevezetességének hangulatát 
áthatja. 


A közeli Anrxt-barlang pedig 
egyike a világ három, a nagy- 
közönség számára látogatható 
mésztufb-barlangjónak, melynek 
üregei vízesések boltozódásával 
jöttek létre, termei falán és meny- 
nyezetén pedig mohafüggönyök, 
fenyőlombok, gyökerek szövedéke 
nyújt egyedi látványt. Családi 
„szelfie" helyszínként kihagyhatat¬ 
lan a felújított lillafüredi függőkért 
és a József Attilát is megihletö 
Szinva-vízesés, amely a legma¬ 
gasabb az országban. Ha igazán 
friss helyi ételkülönlegességet 
keresünk, szintén nem kell messzire 
mennünk. A lillafüredi pisztrángte¬ 
lepen frissen fogott és helyi recept 
szerint nyolcféle fűszerrel ízesített 
pisztrángot kóstolhatunk az erdő¬ 
ben, a patak csobogása mellett. 

A Bükki Nemzeti Park védett és 
gondozott, nagy kiterjedésű 
vadon, amelynek tájképi szép¬ 
sége és élővilága felejthetetlen 
élményeket nyújt az aktív pihenést 
keresőknek. A hegységben sok 
jelzett turistaút található, melyek 
turistatérkép segítségével jól 
követhetők. A térség többnapos 
tartózkodásra Is tartalmas lehe¬ 
tőségeket kinál, ezért érdemes 
felkeresni a legmagasabban fekvő 
települését, BŰKKSZENTKERESZTET 
is, amely hazánk kedvelt üdülőfa¬ 
luja. Hírnevét különleges termé¬ 
szeti környezetének, élővilágának, 
gyógyhatású levegőjének, és 
talán „füvesemberének’, azaz 
Gyuri bácsirxik is köszönheti, aki 
az erdők és mezők gyógynövé¬ 
nyeiből készített teakeverékeivel 
számos panaszra kínál természe¬ 
tes gyógymódot. 

Otthon a természetben: 
Szilvásvárad 

Ha a Bükk-vidék bebarangolását 
tűztük ki célul, érdemes akár több 
napot is szánni az Északi-Bükk 
emblematikus településére, 
SZILVÁSVÁRADRA és környékére. 

A magas hegyek és lankás dom¬ 
bok által körülzárt falu bővelkedik 
a programlehetőségekben. A 
Szalajka-völgy az egyik legked¬ 
veltebb kirándulóhely a régióban, 
melyet az ide érkezők többsége 
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Gyere 

velünk újra! 

1. turnus G6.25-06.29. 

2. turnus 07.02-07.06. 

3. turnus 07.09-07.13. 

4. turnus 07.30-08.03. 

5. turnus 08.06-08.10. 


Olimpikonok 
budapesti Paskál 

EtaíQBMtafe 

oktatási 

Modern Spor 


iAfww.msase.hu 





- MOTIVÁCIÓ - 



WÁR MÉM SOK MARADT HÁTRA, MÉG EGY KIS IDŐ ÉS ELKEZDŐDIK 
^ NYARALÁS. CSAKNEM EGY ESZTENDEJE VÁRJUK MÁR AZ WCbLSC 
CSENGÓSZÓT, AZ UTOLSÓ MUNKÁS HÉTKÖZNAPOKAT. K3YRE , 
HANGOSABBAN HALLJUK AZ BELSŐ MOTIVÁCIÓNK HANGJÁT: 
NYARALÁS, UTAZÁS, PIHENÉS. MÉG EGY KICSI ÉS SIKERÜLNI FOG. 


De... nem lesz majd minden úgy, 
ahogy tavaly? Vajon idén sikerül 
lazítanunk? Nem veszünk össze 
mindenkivel mór az első napon? 
Tényleg kipihenten érkezünk 
haza, nem leszünk fáradtabbak, 
mint az utazás előtt? 

Ez már nem olyan egyértelmű... 




" - MOTIVÁCIÓ - 


Miért olyan nehéz 
együtt lenni 
a családdal? 

Ha tíkkelni kezdünk a gondolatra, 
hogy 24 óráig, két napig vagy 
két hétig egy szobában leszünk 
összezárva a családtagjainkkal, 
érdemes magunkba néznünk és 
elgondolkoznunk a kapcsolata¬ 
inkon. Nem a nyaralós, hanem 
a mindennapi részükön. Magun¬ 
kat és másokat ugyanis minden 
nap tanuljuk, nemcsak évente 
egyszer a tengerparton/Baki- 
tonparton. 

Nincs semmi furcsa abban, hogy 
ha hétköznap nincs időnk arra, 
hogy beszélgessünk, együtt 
üljünk asztalhoz vagy ledőljünk 
pihenni egymás mellé, ak¬ 
kor a másik hirtelen jelenléte 
felbosszant, meghökkent vagy 
egészen egyszerűen frusztrálni 
fog bennünket. És így hirtelen új 
helyzetbe kerülünk. Azt terveztük, 
olyan lesz minden, mint a mesé¬ 
ben, valójában azonban egyik 
kompromisszumot kell meghoz¬ 
nunk a másik után. Mások terveit, 
álmait, fáradtságát és legfőbb 
célkitűzéseit kell figyelembe ven¬ 
nünk. És nincs hova menekülnünk, 
hogy elkerüljük az összeütközést, 
ezért nyaralási elvárásaink hatal¬ 
masra fújt lufija hirtelen kipukkad, 
sokszor még azelőtt, hogy igazán 
élvezni kezdenénk az utazás 
szépségeit. Van azonban egy pár 
módszer arra, hogy a nyaralást 
családi kapcsolataink javításá¬ 
ra használjuk fel ahelyett, hogy 
a hajunkat tépnénk. 

Sikerülhet egy 
erőltetett nyaralás? 

A legtöbb igazából rajtunk múlik, 
vagyis azon, készek vagyunk-e 
megválni dédelgetett (de annál 
irreálisabb) álmainktól és egysze¬ 
rűen örülni annak, hogy együtt 
lehetünk. Az egyik legjobb nyara- 
lásmentö módszer az, hogy egy 
kicsit elengedjük magunkat. 


f. Kedvenc Idótöltisank 

Mindenkinek Joga van a pihenéshez és a szórakozáshoz. Erre már a tervezés 
során érdemes figyelmet fordítanunk. Ha a gyerekek még nagyon kicsik, 
érdemes az ő pihenőidejüket kihasználni és megosztani a partnerünkkel 
a feladatokat úgy, hogy mindkét szülőnek meglegyen a maga szabod estéje 
vagy délutánja. Ha nagyobb gyerekekkel utazunk, legyük velük őszinték - 
meg kell tanulniuk, hogy tiszteletben tartják mások idejét, okkor is, ha ezek 
a,mások"a tulajdon szüleik. Érdemes meghatározni, hogy mi legyen az az 
időszak, amikor egyedül kell Játszaniuk, miközben anyu vogy apu könyvet olvas 
vagy a saját dolgaival törődik. MktdankMt meg kell szabnfcf^dJiSfhatSralt 


2. Lassítsunk! 

Folyton az Jár a fejünkben, hogy elfecséreljük a szabadságunkat, nincs időnk 
minden nevezetességet végignézni? De ha tetszett. Jövőre is visszatérhetünk 
ugyanoda, nem igaz? Nem kellemes az olyan utazás, ahol csak kipipálgotjuk 
egymás után a soron kővetkező programokat. Az év összes többi hetében oda 
kell érnün k valaho va, ott kell lennünk, meg kell csirtálnunk, meg kell néznünk. 
Most 'ffíffFí(énehé?ínkább menjOnk'ffófrfzfX^tért Is hé? ' 

3. Tegyük el későbbre az emlékeket 

Ml a különleges a nyaralásban? Az, hogy még novemberben Is elmosolyodunk, 
ha meglátjuk az utazásunkról hazahozott hűtőmágnest. Visszatérnek a Jó 
pillanatok, a kellemes dolgok és a felejthetetlen érzések. Az 

a fényképezés Já módszer arra, hogy néhány apró, kedves pillanatot 
megállítsunk, a mirtdennapjaink részévé tegyünk. Ráadásul ezekből az 
élményekből a Jövőnk is épül. 

4. Fogadjuk el egymás korlátalt 

Mindenkinek megvannak a maga korlátái. Lehetnek fizikaiak vagy anyagiak, 
olykor pedig valamilyen szorongásból következnek. Érdemes a saját (és 
mások) erejéhez szabnunk az álmainkat és a terveinket, hogy ne legyen keserű 
csalódás a nyaralás. Fel kell készülnünk az olyan helyzetekre is, amikor valami 
nem sikerül: például ömleni kezd az eső, valamelyikünknek elfogy az ereje 
vagy ne adj' Isten kificamítja a bokáját. Igazán klassz dolog hegycsúcsokat 
meghódítani, de mindjárt a Magos-Tátro helyett nem érdemeseb b-e elősz ör 
a hazai hegyeket végigjárni? A nyaralás nem teszt^S^mlt m 
bizonyítanunk senkinek. 


A nyaralás legyen kellemes - a mozgás pedig háhgütatjavltőhatású. Érdemes 
nemcsak a nyári barnaságot, hanem egy extra adag endorfint is begyűjteni, 
például esti séták vagy egy tollasmérkőzés formájában. 

6. M* áltassuk magunkat, hogyan minden tökéletes less 

Minden úgysem sikerülhet. A valóság általában nagyon különbözik 
a cukormázas ábrándképektől. A strandolás igen sokszor nem leányálom - zaj 
van, tömeg, elromlott az idő, szúrnak a homokosnak mondott tengeröböl 
kavicsai. A gyerekek is össze-összekapnak, a szomszédjaink sem épp az 
eseteink. Nem baj -fő a rugalmasság! Probiémázás helyett Inkább keressünk 
megoldást. NirKS strandidő? Nem baj, újraterv ezzük a p rogramunkat, 
megnézzük a környék neyszstfSS^it.^^ízony^dot^kra nem íeheiö^^ 
[befolyássa l, miért idegeskedjünk miattuk?'^ 

7. Valódi pihenés 

Talán ez a legfontosabb tanács minden üdülni indulá család számára. 

A nyaralás változatosságot Jelent a mindennapi munkához és rutinhoz képest. 

; mulassunk, örüljünk a pillanatnak és a pOMnésnofe Könnyebb lesz 
tőle az életünk! 
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Balatoni 

nyár 


ÉJSZAKAI TÚRÁN FEDEZNÉ 
FEL AZ ERDŐT? KERÉKPÁROS 
VERSENYEN SZURKOLNA 
VAGY ESETLEG A VITORLÁZÁS 
NYŰGÖZI LE? SAJÁT KEZŰLEG 
GYŰJTENÉ A LEVENDULÁT A 
KÉZMŰVES ALKOTÁSAIHOZ? 
OLYAN PROGRAMOKAT KERES, 
AMIK A CSEMETÉIT TELJESEN 
LEFOGLALJÁK, S KÖZBEN 
EGY KICSIT LAZÍTHAT? VAGY 
LAZÍTÁS HELYETT MONDJUK 
MŰVELŐDNE? ESETLEG B MY 
LAKÉ? IRÁNY A BALATON! 


TIHANYI LEVENDULA 
FESZTIVÁL 

Június 29-Júliust. 

A Tihanyi Levendula Fesztiválon 
péntektől vasárnapig levendulához 
kapcsolódó programok várják 
az érdeklődőket: r>épmüvészetl 
kirakodóvásár, kézműves kavalkád, 
vezetett túrák, gyermek-, folklór- 
és családi programok. A levendula 
szerelmesei saját maguk Is arathatják 
a növényt a nemzeti park .Szedd 
magad!" akciója keretében június 22-től 
2S-lg (a készlet erejéig). 


Június 28. 


okatlan „ erdőt Este I 


tin^^nok a túrák 

^^^^!’lZé^demeshozniatúrára! 


vagy 
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Július 26-2B. 

A Kékszalag Európa legrégebbi és leghosaabb 
tókerülő vitorlásversenye, mely idén, jubileumig 
ötvenedik oikaiommol kerúi megrendezésre. Az 
első Kékszalagra 193A-ben került sor. A verseny 
BalatonfOredröl indul, majd a Balatonkenese, Siófok 
és Keszthely előtt elhelyezett bóják megkerülésével 
térnek vissza a csapatok Bolatonfüredre. A 
versenytáv légvonalban IBS kilométer. 


B MY LAKÉ 2018. 

augusx tus 22-25. 

Idén hatodszorra rendezik meg a Bmy Laké 
elektronikus zenei fesztivált. A Bmy Laké 
az elmúlt 5 évben a Balaton több pontján Is 
megfordult már, a bolatonvilágosikempinget 
kinőve Zamárdiba települt át, az idei évben 
pedig a keszthelyi Zala kempirtgbe költözik. A 
4 napos élményre 2018-ban SOVOO-nél is több 
vendéget várrtak. 


GYEREKHAJÓ 

siófok; OT.tk., 07.28., 08.00., 08.11., 08.18.08.25.; 
Badacsony: 07.21. és 08.19. 

A 2018-as Balatoni Minimax Haján tombola, koncert, 
arcfestés, rajzolás, hqjákázás, társasjáték, fotázá^ 
babasarok, játszászőnyeg és persze móka, kacagás, 
vidámság várja az egész családot. Amíg a gyerekek 
szórakoznak, a felnőttek megcsodálhatják a páratlan 
balatoni panorámát, illetve a hajóbúfé kínálatából 
fogyaszthatnak. 


TOUR DE HONGRIE 
KEREKPARVERSENY 


augusztus 14. 

A legnagyobb magyar kerékpárverseny, a Tour de hkmgrie 2018- 
ban augusztus Vt-én rajtol Siófokról az egyéni futamokkal. A 
nemzetközi mezőny hatnapos programja során 800 kilométert 
teljesítenek majd a versenyzők, akik tíz megyén és száz 
településen tekernek át. Az első szakasz során a Balatonalmádi- 
Keszthely (160 km) távon szurkolhatunk a tekerőknek. 




NJyÓLri 

rógcíálnivalólc 

Nyáron kissé lazul 
önuralmunk és étren¬ 
dünkbe belopóznak az 
édességek és a sós ro¬ 
pogtatnivalók. Érdemes 
azokat választani, ame¬ 
lyek nem tartalmaznak 
ártalmas pólmaolajat 
és hasonló összetevő¬ 
ket. A Tesco chipsjeinek 
gyártásához naprafor¬ 
góolajat használtak. 

Tesco sós, hullámos 
burgonyachips 
130 g, 299 Ff 
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EGY 3 « 3 NÉGYZETBŐL ÁLLÓ NAGY NÉGYZETBEN HELYEZD EL A SZÁMOKAT 1-TÖL9-IG ÜGY, 
HOGY EGY TETSZŐLEGES SORBAN, OSZLOPBAN ÉS HÁROMSZOR HÁRMAS NÉGYZETBEN 
MINDEGYIK SZÁM CSUPÁN EGYSZER FORDULJON ELŐ. 
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Ú3 


Kirobbanóan friss illatok 
a I^Or -tó\ 



1 . mosókapszula 


2 . öblítő 


3 . illatgyöngyök 


Gyermekektől mindig távol tartandó @A.i^.E További részietek: www.keepcapsfromkids.eu 


PRÓBÁLD KI A KÜLÖNBÖZŐ LENOR ILLATOKAT 
ÉS FEDEZD FEL A KEDVENC PÁROSÍTÁSODAT! 




